
も
か
ら
高
齢
者
ま
で
）
が
住
み
慣
れ
た
地

域
で
生
き
が
い
を
持
っ
て
暮
ら
し
て
い
く

た
め
に
こ
の
場
所
を
ど
う
役
立
て
て
い
く

か
、協
議
を
重
ね
て
い
ま
す
。

こ
こ
に
来
れ
ば
つ
な
が
れ
る
！

住
民
が
つ
く
る
み
ん
な
の
居
場
所

「
健
幸
つ
な
が
る
ひ
ろ
ば
」
が
オ
ー
プ
ン

す
る
ま
で
の
準
備
期
間
は
お
よ
そ
３
年
。

１
年
前
か
ら
住
民
サ
ポ
ー
タ
ー
（
ボ
ラ
ン

テ
ィ
ア
）を
募
り
、「
と
よ
よ
ん
」の
名
称
も

住
民
か
ら
の
公
募
で
決
め
た
の
だ
と
か
。

「
オ
ー
プ
ン
当
初
か
ら
サ
ポ
ー
タ
ー
の
皆

さ
ん
と
『
ど
ん
な
場
所
に
し
て
い
く
か
』、

と
も
に
考
え
な
が
ら
活
動
し
て
き
ま
し

た
。今
で
は
サ
ポ
ー
タ
ー
さ
ん
か
ら
『
こ
ん

な
講
座
を
や
っ
て
み
た
い
』
な
ど
積
極
的

に
意
見
を
い
た
だ
き
、
地
域
住
民
が
主
体

と
な
っ
た
活
動
を
し
て
い
ま
す
」
と
多
摩

市
社
会
福
祉
協
議
会
の
森
田
一
光
さ
ん
。

　

現
在
、
サ
ポ
ー
タ
ー
は
50
〜
80
代
の
18

　

多
摩
市
が
２
０
２
０（
令
和
２
）年
に
実

施
し
た
「
高
齢
者
実
態
調
査
」
に
よ
る
と
、

65
歳
以
上
で
一
人
暮
ら
し
を
し
て
い
る
人

の
割
合
は
41
・
９
％
を
占
め
て
い
ま
す
。

　

近
く
に
家
族
や
知
り
合
い
が
い
な
い
独

居
の
高
齢
者
は
、行
動
範
囲
が
狭
く
、人
と

の
交
流
が
少
な
い
と
言
わ
れ
て
い
ま
す
。

家
に
閉
じ
こ
も
る
こ
と
が
多
い
た
め
、
気

持
ち
も
体
力
も
落
ち
て
、
食
事
も
お
ろ
そ

か
に
。そ
う
な
る
と
、
栄
養
状
態
も
悪
く
な

り
ま
す
。こ
の
よ
う
な
悪
循
環
が
要
介
護

の
入
り
口「
フ
レ
イ
ル
」の
き
っ
か
け
と
な

り
、
大
き
な
病
気
や
認
知
症
の
発
症
な
ど
、

様
々
な
リ
ス
ク
が
高
ま
る
こ
と
に
な
る
の

で
す
。

　

豊
ヶ
丘
団
地
商
店
街
に
あ
る
「
健
幸
つ

な
が
る
ひ
ろ
ば
と
よ
よ
ん
」（
以
下
、
と
よ

よ
ん
）は
、
こ
う
し
た
背
景
を
受
け
て
２
０

２
０（
令
和
２
）年
９
月
に
開
設
さ
れ
ま
し

た
。住
民
が
来
た
い
と
き
に
来
ら
れ
る
場

所
、
世
代
間
交
流
が
自
然
に
で
き
る
場
所

を
設
け
、「
地
域
共
生
の
拠
点
と
す
る
」
と

い
う
の
が
狙
い
で
す
。現
在
で
は
、
こ
こ
で

の
活
動
を
通
し
て
地
域
間
交
流
が
活
発
に

行
わ
れ
、
高
齢
者
の
孤
立
防
止
な
ど
に
も

役
立
っ
て
い
ま
す
。

　

運
営
は
同
団
地
で
居
宅
介
護
支
援
事
業

所
を
営
む
社
会
福
祉
法
人
楽
友
会
と
多
摩

市
社
会
福
祉
協
議
会
が
行
い
、
多
摩
市
と

U
R
都
市
機
構
が
情
報
発
信
な
ど
を
支
援

す
る
４
者
連
携
で
拠
点
づ
く
り
に
努
め
て

い
ま
す
。月
に
１
度
、
４
者
で
定
例
会
を
設

け
、
関
係
機
関
と
連
携
し
、
多
世
代（
子
ど

「
一
人
暮
ら
し
も
悪
く
な
い
」

そ
う
言
え
る
地
域
を
目
指
し
て
。

へ
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A
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人口：147,712 人　2021（令和３）年 11 月１日現在
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多摩市
D A T A

名
。手
芸
が
得
意
、
法
律
に
詳
し
い
、
ご
近

所
ネ
ッ
ト
ワ
ー
ク
を
持
っ
て
い
る
な
ど
顔

ぶ
れ
も
様
々
で
す
。月
１
回
の
ミ
ー
テ
ィ

ン
グ
で
ア
イ
デ
ア
を
持
ち
寄
っ
て
、
イ
ベ

ン
ト
を
開
催
し
た
り
、
一
人
暮
ら
し
の
高

齢
者
を
誘
っ
た
り
と
、
サ
ポ
ー
タ
ー
が
中

心
と
な
っ
て
運
営
し
て
い
ま
す
。

「
も
ち
ろ
ん
バ
ッ
ク
に
は
私
た
ち
が
い
ま

す
。こ
の
施
設
の
隣
に
は
居
宅
介
護
支
援

事
業
所
が
あ
り
、
介
護
に
関
わ
る
悩
み
が

あ
れ
ば
ケ
ア
マ
ネ
ー
ジ
ャ
ー
に
つ
な
い
だ

り
、
適
切
な
専
門
機
関
を
紹
介
し
た
り
。

ち
ょ
っ
と
し
た
心
配
や
困
り
ご
と
が
あ
る

と
き
に
相
談
で
き
る
窓
口
だ
と
思
っ
て
も

ら
え
た
ら
」
と
社
会
福
祉
法
人
楽
友
会
の

齋
藤
誠
さ
ん
。

　

目
指
す
と
こ
ろ
は
、さ
ら
に
若
い
世
代
ま

で
巻
き
込
ん
だ
人
と
人
と
の
つ
な
が
り
。

「
買
い
物
を
し
て
家
に
帰
る
間
に
何
人
か

と
あ
い
さ
つ
を
し
て
、
立
ち
話
が
で
き
る

地
域
に
し
た
い
。『
一
人
暮
ら
し
も
悪
く
な

い
』と
言
え
る
人
を
増
や
せ
た
ら
、
私
た
ち

も
幸
せ
で
す
」と
話
し
て
く
れ
ま
し
た
。

多摩市が目指す　　　　　とは？

　多摩市は、誰もが生涯を通じて健康で幸せに過ごせる

まち「健幸都市（スマートウェルネスシティ）・多摩の創

造」を掲げ、まちぐるみで様々な取り組みを進めていま

す。なかでも力を入れている

のは、世代を超えて声をかけ

合える、身近な地域での人と

人のつながり。「とよよん」は

その拠点となっています。

って何
　フレイルとは、加齢により心身が弱ってきた人に起こる、

自立と要介護の中間の状態のこと。予防のためには「たん

ぱく質をしっかりとる」「適度な運動」「人とのつながり」の

３つが大事だと言われています。特に、「人とのつながり」

をなくすと、運動機能や認知機能の低下が始まる人が多くな

ることがわかっています。そこで、とよよんでは「ノルディッ

クウォーキング」「介護予防体操」といった運動講座や、地

域で連携するイベントへの参加を呼びかけています。

住民主催の講座で手作りした
マスクや手芸作品が並ぶ。

多摩ニュータウン豊ヶ丘団地商店街にある「とよ
よん」（多摩市豊ヶ丘）。入り口が開放的で入りや
すい。

社会福祉法人　楽友会
白楽荘在宅サービスセンター・経営管理本部
所長　齋藤 誠 さん（写真右）

社会福祉法人　多摩市社会福祉協議会
地域福祉推進課　まちづくり推進担当
社会福祉士・介護福祉士　森田 一光 さん
（写真左）

お話
を伺いました

介護予防体操

ノルディック
ウォーキング

とよよんに集まる人たち。この日は「終活なんでも
相談」が開かれ、法律に詳しい80代の男性サポー
ターが住民からの相談に対応していた。

様々なイベントを
通じて、子どもか
ら高齢者まで多世
代交流を楽しむ。

様々なイベントを様々なイベントを

健幸都市健幸都市 最近よく聞く フ レ イ ル ？

アートワーク
「たまのニューシャンデリア」

健幸つながるひろば
とよよん

「ランタン作り」


